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Pasos 


1. ABANICO 

2. ROTACIÓN 

3. CIRCUNDUCCIÓN 

4. HIPEREXTENSIÓN 

5. HIPEREXTENSIÓN PALMAR 
ó. POSICIÓN DE PLEGARIA 

7. PRESIÓN DE YEMAS DE LOS DEDOS 

8. CRUCE Y ESTIRAMIENTO DIGITAL 

9. ENTRELAZAMIENTO (SUBIR Y BAJAR 
PULGARES) 

10. CAMINATA CIRCULAR PULGAR SOBRE ÍNDICE 

11. RECORRIDO DIGITAL CON DEDO PULGAR 

12. GIROS DE MUÑECA (CIRCUNDUCCIÓN DEL 
CARPO ) 

13.SACUDIR LAS MANOS HACIA (LATERALY 
ADELANTE ) 

14.FRICCIONES 




ABANICO 




ROTACIÓN 


Movimiento de dedos, uno a 
uno de meñique a pulgar y 
luego de pulgar a meñique 


Hacer giro hacia derecha 2 
veces, izquierda 2 veces dedo 
por dedo de ambas manos 
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HIPEREXTENSIÓN 



Girar dedo a dedo con 
extensión máxima 


Extender con la mayor amplitud 
cada dedo, procurando que se 
realice la extensión con 
cuidado sin provocar lesión. 







HIPEREXTENSIÓN PALMAR 



Juntar los dedos y extender 
suave y sostenidamente los 
dedos de la palma de la mano 


POSICIÓN DE PLEGARIA 



Con los dedos juntos y 
plegados, ejercer presión mano 
a mano en 7 tiempos 




PRESIÓN DE YEMA DE LOS DEDOS 



Empatando los dedos de las 
manos, se deberá ejercer 
presión por tres segundo y soltar 
de manera enérgica, repetir en 
7 tiempos. 


Entrelazar los dedos de las 
manos, girar muñecas y ejercer 
un estiramiento hacia fuera. 3 a 
5 repeticiones. 
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ENTRELAZAMIENTO (SUBIR Y BAJAR PULGARES) 




Provecto C 'Generativo 




Se entrelazan los dedos y se 
comienza a subir y bajar los 
pulgares, procurando ejercer 
torsión en el resto de la mano y 
muñecas 4 tiempos 


CAMINATA CIRCULAR PULGAR SOBRE ÍNDICE 


Cerrando el puño, permitiremos 
que el dedo pulgar haga un 
recorrido rosando el índice de 
dentro hacia fuera y en sentido 
de retorno 7 veces 





RECORRIDO DIGITAL CON DEDO PULGAR 


Tocar con el dedo pulgar las 
uñas de cada dedo 
comenzando por el meñique 
hacia el índice y retornando del 
índice al meñique. 4 recorridos. 

GIROS DE MUÑECA (CIRCUNDUCCIÓN DEL CARPO) 




Puños cerrados, girar muñecas 7 
círculos hacia una lado y 7 
hacia el otro 
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SACUDIR LAS MANOS HACIA (LATERALY ADELANTE ) 





Practicar diariamente se realice o no atención fisioterapéutica. 

Con esto se tendrá mayor flexibilidad y fuerza, evitando tener lesiones con la práctica fisioterapéutica 


Con movimientos fluidos y 
sueltos, se deberá sacudir con 
energía las muñecas hacia 
diversas direcciones. 


Fricciones de manos como si se 
sacudiera una a otra. 




